PAGBUBUNTIS

Magkaroon ng
Malusog na Sanggol

A ng Bakit _Kailangan Mo_ng » Lumayo sa mga bagay na tulad ng bug
Palagiang Pagsusuri spray at mga panlinis

p angangalaga sa Magpatingin.sa doktor bago ka mabuntis at » Huwag iinom ng maraming caffeine

habang buntis ka. Sa ganitong paraan, -

masusubaybayan ng doktor ang kalusugan Pagkain na Malusog

Sangg Ol a}/ mo at ng sanggol. Anumang mga problema Kurpzil‘in ng apat hanggang anim na mas
3. maliliit na pagkain sa halip ng tatlong
. . ay mabilis na malulutas.
nagsisimula

malalaki. Sikapin na huwag kumain ng

Ang Dapat Gawin Bago Ka napakarami. Uminom ng hindi kukulangin
m(ltagal na Mabuntis ' sa anim hanggang walong baso ng tubig,
[tanong sa iyong doktor kung kailangan mo juice o gatas bawat araw.

ng mga iniksiyon. Simulang uminom ng mga Mga Pagkain na Dapat lwasan
bitamina na ginawa para sa mga buntis na Kabvaa Buntis Ka
babae tatlong buwan bago mo balak na pag

dumatlng ang mabuntis. Uminom ng folic acid, na . H%law na %Sd? .
: » Hilaw o hindi gaanong nalutong mga itlog
nagpoprotekta sa utak at gulugod ng iyong

SANTT0 l . b Mga karne na hindi niluto nang sapat
gg sanggol » Mga herb na iniinom sa anyo ng pildoras

lba Pang Paraan Upang Bigyan » Mga malalambot na keso at mga keso na

panahon bago

Makakapagbigay

;lllgblyt?ng ss_anglgol ng istilong Mexican
. abuting Simula
k(l Sa l}’ Ong » Patuloy na uminom ng mga bitamina na Pagkatapos Ipanganak ang

. . Sanggol
ginawa para sa mga buntis na babae 99

san, 0[ n . Ikaw at ang iyong sanggol ay dapat
gg g > Magkaroon ng malusog na timbang ng magpatingin sa doktor. Kakailanganin ng

katawan . . .
malusog na » Kumain ng mga malulusog na pagkain lyong_i)sanggol ng palzglang pagsusuri sa
> Mag-ehersisyo bawat linggo mgz uwan at tacl)ng arating. 1 .
simula. kahit » Sabihin sa iyong doktor kung umiinom ka 11g 1sang Mallusog na simula ay 15a sa
’ ng mga bitamina o mga herb mga pl‘nakamabutlng regalo na maibibigay
bag() ka » Kumuha ng mga klase sa panganganak at ™0 33 Y018 sanggol.
pangangalaga ng bata
mabuntis. Ang Hindi Dapat Gawin Kapag
Buntis Ka

» Huwag manigarilyo, uminom o gumamit
ng mga droga

» Huwag papasok sa mga maiinit na tub o
sasailalim sa mga x-ray

» Lumayo sa dumi ng pusa at mga lugar
kung saan ang mga pusa ay pumupunta
sa banyo
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